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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
A. Autis 
1. Definisi Autis 
Autis merupakan suatu gangguan perkembangan pada otak. Autis 
dalam bahasa yunani dikenal dengan kata “auto” yang berarti sendiri. 
Seorang anak yang seringkali terlihat seperti seorang yang hidup sendiri 
atau seolah-olah  mempunyai dunia sendiri dan terlepas dari pandangan 
sosial dan sekitarnya (Bektiningsih, 2009). Autis  pertama kali ditemukan 
oleh Leo Kanner pada tahun 1943. Leo Kanner mengidentifikasi 
gangguan pada autis seperti adanya gangguan interaksi sosial, 
komunikasi, berbahasa, sering  mengulang kalimat, gerakan yang 
berulang-ulang, kognitif serta obsesif terhadap mempertahankan 
keteraturan di dalam lingkungan (Veskarisyanti, 2008). 
Autis merupakan sekumpulan gejala karena adanya kelainan pada 
saraf tertentu yang mengakibatkan fungsi otak tidak bekerja secara normal 
sehingga dapat mempengaruhi tumbuh kembang (Sunu, 2012). Menurut 
DSM V (Diagnpstic Statistical Manual) autis merupakan gangguan 
perkembangan yang melibatkan berbagai masalah gangguan perilaku 
diantaranya gangguan perkembangan sosial, komunikasi, persepsi dan 
motorik (James & Susan, 2013). 
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2. Etiologi dan Patofisiologi Autis 
a. Gangguan Susunan Saraf Pusat 
Pada bagian otak anak autis terdapat kelainan anatomi susunan 
saraf pusat yang terdapat pada beberapa tempat yaitu lobus parietal, 
serebelum dam sistem limbik. Handoyo (2003) menjelaskan bahwa 
43% penderita autis terdapat kelainan otak pada lobus parietal  yang 
menyebabkan anak autis acuh tak acuh terhadap lingkungannya. 
Banyak anak autis mengalami kelainan serebelum terutama pada lobus 
VI-VII karena jumlah sel purkinje sangat kurang sehingga berdampak 
masalah proses penyaluran imformasi antar otak.  Selain itu, sering 
ditemukan kelainan pada sistem limbik yang menyebabkan struktur 
pada pusat emosi di dalam otak anak autis tidak dapat terkontrol 
(Magdalena, 2006).   
b. Kelebihan Peptida Opoid   
Aktivitas opioid yang tinggi akan berpengaruh terhadap 
persepsi, kognisi dan emosi pada autis. Menurut Kessick (2009) di 
dalam urine autis terdapat kandungan peptida yang tidak normal akibat 
sebagian besar peptida terbentuk karena kebanyakan mengkonsumsi  
makanan yang mengandung glutea dan kasein. glutea berasal dari 
gandum dan kasein berasal dari susu. Protein yang masuk ke dalam usus 
tidak dicerna secara sempurna akibat jumlah dan penyerapan peptida 
dalam usus meningkat. Jumlah peptida yang masuk kedalam darah 
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terlalu banyak sehingga terjadi kebocoran pada dinding usus. Hal 
tersebut dapat mengakibatkan gangguan perilaku pada anak autis 
(Sastra, 2011). 
3. Gejala Pada Autis 
Gangguan pada anak autis mulai terlihat pada saat bayi hingga 
kurang lebih  umur 3 tahun. Tanda gejala pada anak autis diantaranya yaitu 
gangguan komunikasi, gangguan interaksi sosial, gangguan kognitif, 
gangguan perilaku dan gangguan fisik (Cauffield, 2013). Gangguan anak 
autis meliputi: 
a. Gangguan Komunikasi 
Autis sering kali mengalami kesulitan dalam berkomunikasi 
karena adanya hambatan dalam mengekspirasikan diri, sulit bertanya 
jawab, sering mengulangi ucapan orang lain. Bila anak tidak dapat 
berbicara atau mengatakan sesuatu, maka ia tidak dapat 
mempertahankan percakapan atau komunikasi dengan orang lain. Hal 
ini dikarenakan adanya penggunaan bahasa yang kaku (Haryana, 2012). 
b. Gangguan Interaksi Sosial 
Gangguan ini sering ditemukan pada anak autis. Hambatan 
dalam interaksi dengan orang lain,  menolak orang lain, mengindar 
kontak mata dengan orang lain serta menolak untuk dipeluk, dia lebih 
suka menyendiri dan menghindar saat bertatapan. Anak autis juga 
memerlukan banyak waktu untuk mengubah pola pikir dan pola 
perhatian terhadap stimulasi vestibular dan stimulus visual. Karena hal 
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ini yang mengakibatkan anak autis mengalami gangguan dalam 
berinteraksi sosial secara cepat (Widura, 2013). 
c. Gangguan Sensori 
Kelainan sistem sensoris dapat mengakibatkan otak tidak 
mampu untuk menyatukan informasi yang dihasilkan dari kelima panca 
indra sehingga otak tidak mampu lagi untuk memberikan perintah 
ketubuh untuk memberikan reaksi yang tepat (Zimmer, 2012). 
d. Gangguan Perilaku 
Kelainan yang terdapat pada gerakan yang stereotipik (gerakan 
yang berulang-ulang) seperti bertepuk tangan, duduk sambil 
menganyun-anyunkan badan dan terdapat gangguan emosi, perasaan 
seperti rasa takut yang tiba-tiba muncul terhadap objek yang tidak 
menakutkan (Sunartini, 2000). 
e. Gangguan Fisik 
Gangguan fisik sering kali ditemukan pada autis karena adanya 
kegagalan antara penyeberangan otak kanan dan kiri karena kelainan 
struktur otak sehingga menyebabkan terjadinya dominasi serebral dan 
kejadian dermatoglyphics (ilmu tentang sidik jari) yang abnormal 
(Sunartini, 2000). 
4. Klasifikasi Autis 
Menurut Handrian J (2008) autis diklasifikasikan menjadi 3 bagian 
berdasarkan gejalanya melalui Childhood Autism Rating Scale (CARS) yaitu 
: 
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1. Autis Ringan 
Anak autis masih menunjukkan adanya kontak mata walaupun 
tidak berlangsung lama, dapat memberikan sedikit respon ketika 
namanya dipanggil, menunjukkan ekspresi-ekspresi muka dan 
berkomunikasi secara dua arah walaupun hanya sekali. 
2. Autis Sedang 
Anak autis mulai mengalami tindakan agresif, menyakiti diri 
sendiri, acuh dan gangguan motorik yang stereotipik cenderung agak 
sulit untuk dikendalikan tetapi masih bisa dikendalikan. 
3. Autis Berat 
Anak autis pada kategori ini mulai menunjukkan tindakan-
tindakan yang sangat tidak terkendalikan, biasanya memukul-memukul 
kepalanya ke tembok secara berulang-ulang dan terus menerus tanpa 
henti. Pada kondisi ini tidak dapat dicegah walaupun  dalam keadaan 
pelukan orang tua, anak autis akan berhenti sendiri setelah merasa 
kelelahan dan kemudian langsung tertidur. 
5. Diagnosis Autis 
Menurut Griadhi et al., (2013) ada beberapa instrumen screening 
untuk autis: 
a. CARS rating sistem (Childhood Autis Rating Scale) yang 
dikembangkan oleh Eric Schpler pada awal tahun 1970an, berdasarkan 
pengamatan terhadap perilaku. Hal tersebut terdapat 15 nilai skala 
yang mengandung penilaian terhadap hubungan anak dengan orang 
18 
 
lain, penggunaan tubuh, adaptasi terhadap perubahan, respon 
pendengaran dan komunikasi verbal. 
b. Checklist for autism in toddlers (CHAT) yang digunakan untuk 
screening autis pada anak usia 18 bulan. Dikembangkan oleh Simon 
Baron-Cohen pada awal tahun 1990an yang bertujuan untuk melihat 
apakah autis dapat terdeteksi pada saat anak berusia 18 bulan. Alat 
screening yang digunakan yaitu menggunakan kusioner yang terbagi 
2 sesi, yang satu melalui penilaian dari orang tua dan yang satunya 
melalui penilaian dari doker yang menanganinya. 
c. AutismScreening Questionnaire merupakan 40 poin skala screening 
yang telah dilakukan oleh anak usia 4 tahun ke atas untuk 
mengevakuasi/ mengevaluasi kemampuan berkomunikasi dan fungsi 
sosial. 
6. Diagnosa Banding 
a. Skizofrenia Pada Anak 
Kebanyakan anak tampak normal pada saat bayi sampai sekitar 
usia 2-3 tahun tapi pada skizofrenia sudah mengalami saat usia 
tersebut. Gangguan yang muncul berupa halusinasi dan waham, gejala 
ini tidak dialami oleh anak autis, tapi anak dengan skizofrenia tidak 
mengalami retardasi mental (Moestrarsi, 2000). 
b. Retardasi Mental 
Retardasi mental merupakan suatu keadaan dimana kemampuan 
intelektual seseorang dibawah rara-rata. Tes intelegensi biasanya 
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menunjukkan suatu penurunan yang menyeluruh sedangkan pada autis 
menunjukkan hasil tes yang beraneka ragam. Walaupun demikian anak 
dengan retardasi mental yang berat dapat juga mengalami gangguan 
dalam interaksi sosial dan kemampuan berkomunikasi (Hartono, 
2002). 
c. Asperger syndrome 
Asperger syndrome merupakan gangguan perkembangan yang 
dialami pada saat masa kanak-kanak dan lebih banyak terjadi pada anak 
laki-laki daripada anak perempuan. Anak yang mengalami Asperger 
syndrome tidak terdapat hambatan dalam perkembangan bahasa dan 
memiliki intelegensi yang baik (Setiawan, 2019). 
d. Fragile X 
Gangguan ini mempunyai tanda fisik berupa lengkung langit-
langit yang tinggi, masalah dalam sumbu gigi dan mata juling, telinga 
sering menonjol dan letaknya lebih rendah dari semestinya. 
B. Brain Gym 
1. Definisi Brain Gym 
Senam otak atau brain gym dikenal di Amerika, oleh Paul E. Denisson 
seorang ahli pelopor dalam penerapan penelitian otak, bersama istrinya Gali 
E. Denisson. Brain gym adalah serangkaian latihan gerakan  sederhana  yang 
dapat memperbaiki konsentrasi dan meningkatkan rasa percaya diri serta 
mampu mengendalikan stres (Denisson, 2009). Gerakan-gerakan baru 
membuat otak menjadi lebih responsif yang akan mengubah sistem otak 
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(Jecinth & Velayudhan, 2017). Brain gym mendorong keseimbangan 
aktifitas kedua belahan otak secara bersamaan, memperlancar aliran darah 
dan oksigen serta memperbaiki kemampuan struktural dan fungsi otak agar 
tetap berkembang (Supardjiman, 2005). 
2. Manfaat Fisiologi Brain Gym 
Fanny (2009) dalam Priambodo, 2016) manfaat senam otak 
diantaranya sebagai berikut: 
a. Gerakan-gerakan ringan dengan tangan dan kaki dapat  memberikan 
rangsangan atau stimulus pada otak. 
b. Meningkatkan kemampuan kognitif. 
c. Menyeimbangkan kemampuan aktivitas dan berfikir. 
d. Meningkatkan keseimbangan dan menjaga kelenturan tubuh. 
e. Mengoptimalkan fungsi kerja panca indra. 
f. Meningkatkan daya ingat.  
g. Meningkatkan ketajaman pendengaran dan penglihatan. 
h. meningkatkan kemampuan bahasa. 
i. Meningkatkan respon terhadapat rangsangan visual. 
3. Mekanisme Brain Gym 
Dari  masing-masing dimensi tersebut memiliki tugas tertentu yang 
saling berhubungan dan berkaitan sehingga gerakan senam otak yang 
dilakukan dapat bervariasi. Berikut 3 dimensi otak menurut denisson 
(Purwanto et al., 2009) 
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a. Dimensi Lateralis 
Otak bagian kiri aktif apabila pada sisi kanan tubuh digerakan 
dan otak bagian kanan aktif bila sisi kiri tubuh di gerakan. Gerakan-
gerakan yang membantu mempertahankan dimensi lateralis adalah 
gerakan menyeberangi garis tengah (themidline movement) sehingga 
kedua sisi otak dapat bekerja sama dengan baik dan kemampuan 
meningkat. Apabila kerjasama otak kurang baik maka menimbulkan 
kesulitan membedakan antara yang kiri dan kanan, gerakan kaku dan 
lainnya (Purwanto et al., 2009). 
b. Dimensi Pemfokusan 
Kemampuan menyeberangi garis tengah yang memisahkan 
bagian belakang dan depan tubuh, dan juga bagian belakang otak 
(occipital) dan depan otak (frontal lobe). Perkembangan refleks antara 
otak bagian depan dan belakang mengalami fokus yang berlebih 
(overfocused) sehingga seseorang berusaha terlalu keras. Untuk 
membantu melepaskan hambatan fokus adalah dengan mengaktifkan 
integrasi otak depan dan belakang dengan menggunakan gerakan 
peregangan otot-otot (lengthening activities) untuk merelasasikan otot-
otot yang tegang, serta menguatkan dan menghubungkan saraf-saraf. 
c. Dimensi Pemusatan 
Kemampuan menyeberangi garis tengah antara bagian atas dan 
bawah tubuh dengan mengaitkan fungsi sistem limbik (mid brain) yang 
berhubungan dengan informasi, emosi dan otak besar (cerebral) yang 
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berhubungan untuk berfikir abstrak. Gerakan-gerakan yang membantu 
untuk mempertahankan dimensi pemusatan dengan menghubungkan 
antar kerjasama otak besar dan sistem limbik  adalah gerakan-gerakan 
yang dapat meningkatkan energi dan penguatan sikap (energy exercises 
dan deepening attitudes) yang merupakan bagian dari pemusatan. 
4. Jenis Gerakan Brain Gym  
Dennison (2005) membagi gerakan brain gym menjadi tiga yaitu : 
gerakan menyeberangi garis tengah, gerakan meregangkan otot, dan 
gerakan meningkatkan energi untuk pengontrolan emosi dan sikap. 
a. Gerakan Menyeberangi Garis Tengah (the middle movements) 
Gerakan menyeberangi gari tengah yaitu berfokus pada gerakan 
tubuh kanan kiri (demensi lateralis). Gerak bilateral atau gerak dua 
sisi tubuh sangat diperlukan untuk melatih  merangkak, berjalan serta 
aktivitas lain. Kemampuan gerak bilateral berfungsi untuk 
meningkatkan kemampuan belajar , meningkatkan koordinasi tubuh 
melalui penglihatan jarak dekat (Dennison 2005). 
1) Gerakan Silang (Cross Crawl) 
Gerakan silang yaitu gerakan dengan cara menyilangkan 
tangan kiri dengan kaki kanan secara bersamaaan setalah itu di 
ganti dengan tangan kanan dengan kaki kiri secara bersamaan. 
a) Langkah-langkah 
(1) Mulailah dengan posisi tegak berdiri, lalu angkat lutut 
kanan dan sentuh menggunakan tangan kiri. 
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(2) dan angkat lutut kiri dan sentuh dengan tangan kanan 
(3) Ulangi kedua gerakan sebanyak 8 hitungan 2 kali 
pengulangan 
b) Manfaat 
(1) Menyeimbangkan kinerja belahan otak kanan-kiri. 
(2) Meningkatkan koordinasi tubuh. 
(3)  Merangsang kelancaran cairan otak. 
(4)  Meningkatkan kemampuan berfikir (daya ingat). 
 
   
Gambar 2.1 Gerakan Menyilang (Cross Crawll) (Eliasa, 2007) 
 
2) Gerakan Angka 8 Tidur 
 Gerakan angka 8 tidur merupakan gerakan yang dilakukan 
dengan menggambarkan angka 8 dalam posisi berdiri. 
a) Langkah-langkah 
(1) Posisi badan tegak berdiri, lalu miringkan pipi ke salah 
satu bagian tubuh misalkan kekanan. 
(2)  Angkat tangan kanan sampai lengan atas menyentuh 
pipi kanan. 
24 
 
(3) Gerakkan tangan kana sampai membuat angka 8 tidur.  
(4) Lakukan gerakan ini selama 8 hitungan 2 kali 
pengulangan pada tubuh bagian kanan dan kiri. 
b) Manfaat 
(1) Menstimulasi individu yang mudah lupa. 
(2) Meningkatkan konsentrasi. 
(3) Meningkatkatan motorik halus. 
(4) Menstimulasi keterampilan visual. 
    
 Gambar 2.2 Gerakan Angka 8 Tidur (Eliasa, 2007) 
 
3) Pernafasan Perut (belly breathing) 
 Pernafan perut merupakan salah satu metode pernafasan yang 
banyak sekali manfaatnya. 
a) Langkah-langkah 
(1) Letakkan tangan di atas perut (boleh posisi duduk atau 
berdiri). 
(2)  Hembuskan nafas pendek. 
(3) Ambil nafas mendalam lalu hembuskan secara 
perlahan. 
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(4) Tangan mengikuti gerakan pada perut, naik ketika tarik 
nafas. 
(5) Menghirup nafas dan turun ketika membuang nafas. 
(6) Lakukan selama 8 hitungan 2 kali pengulangan 
b) Manfaat 
(1)  Membuat pikiran lebih rileks. 
(2) Meningkatkan konsetrasi. 
(3) Meningkatkan kefokusan. 
  
Gambar 2.3 Pernafasan Perut ( Balley Breathing ) (Eliasa, 2007). 
 
b. Gerakan Meregangkan Otot (lengthening activities) 
Gerakan meregangkan otot berfungsi untuk mengembangkan 
dan menguatkan hubungan-hubungan saraf melalu dimensi 
(pemfokusan ). Gerakan ini juga dapat mengurangi ketidakmampuan 
berbahasa yang menghasilkan informasi yang tidak spesifik menjadi 
lebih komplit (Suyadi 2014). 
1) Gerakan Pasang Telinga (Thinking Cap) 
Gerakan pasang telinga merupakan gerakan yang mampu 
mangaktifkan 400 titik akupuntur yang ada di telinga. 
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a) Langkah-langkah 
(1) Posisi badan dalam keadaan berdiri serta posisi kepala 
tegak. 
(2) Pijat daun telinga dari ujung atas sampai bagian bawah 
telinga hingga berakhir pada cuping telinga.  
(3) Lakukan gerakan selama 8 hitungan 2 kali pengulangan 
b) Manfaat 
(1) Mempertajam konsentrasi. 
(2) Melatih kualitas pendengaran. 
(3)  Menjaga keseimbangan tubuh. 
(4) Mengaktifkan kinerja otak. 
(5) Melatih presepsi dan membedakan suara. 
(6) Mampu meningkatkkan kemampuan pendengaran  
telinga kiri dan kanan. 
 
Gambar 2.4 Gerakan Memijat Telinga (Sukri, 2013) 
 
2) Gerakan Menguap Berenergi (Energy Yawn) 
Gerakan menguap merupakan gerakan refleks yang sering 
terjadi. 
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a) Langah-langkah 
(1) Bukalah mulut selebar layaknya orang yang sedang 
menguap. 
(2)  Pijatlah area rahang untung menstimulus otot-otot 
yang ada di sekitar rahang. 
(3) Menguaplah dengan mengeluarkan suara untuk 
merileksasikan otot-otot pada rahang. 
(4) Lakukan gerakan selama 8 hitungan 2 kali 
pengulangan 
b) Manfaat  
(1) Merileksikan otot wajah. 
(2) Memperpaiki ekspresi dan komunikasi. 
 
Gambar 2.5 Gerakan Menguap (Sukri, 2013) 
 
3) Gerakan Tombol Bumi 
Gerakan tombol bumi merupakan gerakan yang titik-titiknya 
ada di bawah bibir. 
a) Langkah-langkah 
(1) Letakkan kedua tangan di bawah bibir. 
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(2) Lalu tangan yang satunya di atas pusar. 
(3) Sentuh kedua bagian tubuh ini dan tahan selama 30 detik. 
(4) Lalu gerakkan mata ke atas dan kebawah sambil 
menahan nafas. 
(5) Lakukan gerakan ini selama 8 hitungan 2 kali pengulangan 
b) Manfaat 
(1) Mengurangi stres. 
(2) Menegakkan kepala. 
(3) Melatih koordinasi tubuh. 
(4) Meningkatkan gerak mata dan reflek pada mata 
 
 
Gambar 2.6 Gerakan Tombol Bumi (Putra, 2015) 
 
c. Gerakan Meningkatkan Energi, Pengontrolan  Emosi dan  Sikap 
Gerakan meningkatkan energi, pengontrolan emosi dan sikap 
mengaktifkan kembali hubngan-hubungan saraf atara tubuh dan otak 
sehingga memudahkan aliran energi elektromagnetik ke seleruh tubuh, 
gerakan gerakan ini menunjukkan perubahan elektrik dan kimiawi 
ketika berlangsungnya kejadian mental dan fisik (Komarudin, 2013). 
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Gerakan meningkatkan energi berfungsi meningkatkan kepekaan 
stimulasi dari luar, kepercayaan diri, konsentrasi, dan keberanian 
mengambil resiko atau tantangan (Dennison, 2005). 
1). Gerakan Mengaktifkan Tangan 
Tangan merupakan salah satu anggota gerak tubuh yang 
sangat berperan dalam kehidupan sehari-hari misalnya seperti 
menulis, menggambar dan melempar serta lainnya, jika tangan 
mengalami ketengangan maka aktifitas fungsional bisa terganggu. 
Gerakan mengaktifkan tangan merupakan gerakan isometrik yang 
dapat meningkatkan kerja otot-otot yang ada di tangan. 
a) Langkah-langkah 
(1) Luruskan salah satu tangan dibelakang kepala. 
(2) Letakkan tangan yang satunya di area siku tangan yang 
diluruskan melewati leher bagian belakang. 
(3) Gerakkan tangan yang lurus ke arah dalam, luar, depan dan 
belakang, posisi kedua tangan tetap lurus. 
(4) Hembuskan nafas pada saat melakukan gerakan. 
(5) Lakukan gerakan ini dengan tangan secara bergantian. 
(6) Ulangi gerakan ini selama 8 hitungan 2 kali pengulangan 
b) Manfaat 
(1) Meningkatkan koordinasi tubuh dan tangan  
(2) Meningkatkan kekuatan pada tangan 
(3) Memperbaiki fleksibilitas dan kelenturan pada tangan 
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(4) Melatih kemampuan tangan seperti menulis, menggambar 
dan melempar barang serta lainnya. 
 
Gambar 2.7 Menggerakkan Tangan (Astuti, 2009). 
 
2) Gerakan Lambaian Kaki 
Gerakan lambaian kaki merupakan salah satu gerakan yang 
mampu menjaga kestabian dan keseimbangan tubuh serta mampu 
menstimulus otak. 
a) Langkah-langkah 
(1) Duduk pada permukaan datar, atau di atas kursi. 
(2) Kaki kanan lurus menggantung kebawah, lalu letakkan 
kaki kiri ada di atas kaki kanan. 
(3) Letakkan kedua tangan pada betis kiri lalu massage dari 
tendon archiles sampai area gastrok nemeus. 
(4) Lakukan gerakan melambaikan kaki ini secara bergantian. 
(5) Ulangi gerakan ini selama 8 hitungan 2 kali pengulangan 
b) Manfaat  
(1) Meningkatkan relaksasi pada otot bagian betis. 
(2) Menyeimbangkan antara otak depan dan belakang. 
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(3) Meningkatkan kemampuan pergerakan. 
(4) Meningkatkan kemampuan bahasa. 
(5) Menstimulasi konsentrasi dan perhatian. 
 
Gambar 2.8 Gerakan Melambaikan Kaki (Astuti, 2009). 
 
3) Gerakan Luncuran Gravitasi 
Gerakan luncuran gravitasi merupakan gerakan yang dilakukan 
yang melibatkan banyak anggota tubuh. 
a) Langkah-langkah 
(1) Duduk di atas kursi lalu lonjorkan kaki kedepan. 
(2) Bungkukkan badan ke depan sampai menyentuh lutut. 
(3) Rentangkan tangan lurus kedepan seakan tangan ingin 
meraih kaki. 
(4) Lakukan gerakan ini selama 8 hitungan 2 kali pengulangan. 
b) Manfaat  
(1) Meningkatkan keseimbangan. 
(2) Meningkatkan koordinasi. 
(3) Merelesksasikan otot-otot yang menegang. 
(4) Memperbaiki postur. 
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Gambar 2.9 Gerakan Luncuran Gravitasi (Astuti, 2009). 
 
4) Gerakan Kuda-Kuda 
Gerakan kuda-kuda merupakan gerakan yang meningkatkan 
kekuatan dan kesimbangan tubuh pada extremitas bawah serta 
dapat meningkatkan konsentrasi. 
a) Langkah-langkah 
(1) Berdiri dengan posisi tegak, lalu bukalah kaki selebar bahu 
(2) Arahkan satu kaki condong ke depan dan kaki yang 
satunya tetap lurus. 
(3) Ambil napas dengan posisi pandangan lurus kedepan. 
(4) Lalu hembuskan wajah dan palingkan wajah dan luruskan 
posisi kaki yang menekuk. 
(5) Ulangi gerakan kuda-kuda secara bergantian. 
(6) Ulangi sampai 8 hitungan 2 kali pengulangan. 
b) Manfaat  
(1) Meningkatkan konsentrasi 
(2) Meningkatkan kemampuan daya ingat 
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(3) Mampu mengeskpresikan sesuatu yang ingin di 
ungkapkan. 
 
Gambar 2.10 Gerakan Kuda-Kuda (Astuti, 2009). 
 
5. Indikasi Brain Gym 
Menurut setianingsih (2012 dalam Putra, 2015) indikasi brain gym 
antara lain yaitu: 
a.  Anak gangguan hiperaktif  
b. Mudah depresi dan stress 
c. Orang tua dengan demensia 
d. Seorang pelajar sulit memahami pelajaran dan ingin meningkatkan daya 
ingat 
e. Anak autis 
6. Kontrak Indikasi Brain Gym 
Kontrakindikasi dari senam otak yaitu untuk lansia yang mengidap 
penyakit hipertensi, anak yang memiliki kelainan pada jantung, anak yang 
demam tinggi. Anak dengan demam tinggi bisa melakukan senam otak 
tetapi pada saat anak sudah membaik, Setianingsih (2012 dalam Putra, 
2015). 
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B. Keseimbangan 
1. Definisi Keseimbangan 
Keseimbangan adalah suatu kemampuan untuk mempertahankan 
posisi tubuh ketika dalam keadaan diam atau bergerak (Dellito, 2008). 
Menurut O’Sullivan keseimbangan adalah suatu kemampuan seseorang 
untuk mengontrol titik masa tubuh atau gravitasi terhadap titik tumpuan 
(Hayuningrum et al., 2016). Keseimbangan dibagi menjadi dua yaitu 
keseimbangan statis digunakan ketika posisi tubuh dalam keadaan diam 
dan keseimbangan dinamis digunakan ketika posisi tubuh dalam 
keadaan bergerak yang melibatkan kontrol tubuh (Permana, 2012). 
Keseimbangan dinamis adalah kemampuan untuk mempertahankan 
posisi dimana pusat gravitasi tidak berubah-ubah. Tujuan dari tubuh 
untuk mempertahankan keseimbangan adalah menyangga tubuh 
melawan gravitasi dan faktor eksternal lain untuk mempertahankan 
pusat masa tubuh agar seimbang dengan bidang tumpu serta 
menstabilkan bagian tubuh ketika bagian tubuh lain bergerak. 
Kemampuan untuk menyeimbangkan masa tubuh dengan bidang tumpu 
akan membuat manusia mampu untuk beraktivitas secara efektif dan 
efisien (Permana, 2012). 
2. Fisiologi Keseimbangan 
Keseimbangan merupakan tugas kontrol motorik kompleks yang 
melibatkan deteksi dan integrasi sensorik untuk menilai posisi dan 
gerakan tubuh dalam ruang dan pelaksanaan respon muskuloskeletal 
35 
 
untuk mengontrol posisi tubuh dalam faktor lingkungan dan sekitar. 
Kontrol keseimbangan memerlukan interaksi sistem saraf, 
muskuloskeletal dan efek kontekstual dari lingkungan. Sistem syaraf 
menyediakan reseptor keseimbangan antara lain, proses sensori yang 
melibatkan visual, vestibular dan somatosensoris. Integrasi sensorimotor 
penting untuk menghubungkan sensasi ke respon motor untuk adaptasi 
dan antisipasi. Strategi motorik untuk merencanakan, memprogram dan 
mengeksekusi respon keseimbangan (Nafarin et al., 2019). pengontrol 
keseimbangan pada tubuh terdiri dari tiga komponen sistem sensoris 
yaitu : 
a. Vestibular  
Vestibular merupakan sistem sensoris yang berperan sangat 
penting dalam keseimbangan. Sistem visual dan vestibular 
berhubungan karena dapat merasakan arah dan kecepatan gerakan.  
Cairan yang terdapat pada telinga bagian dalam menghasilkan 
refleks vestibuloccular yang dapat mengontrol gerakan mata. 
Sistem vestibular bereaksi sangat cepat sehingga membantu 
mempertahankan keseimbangan tubuh dengan mengontrol otot-otot 
postural (Watson, 2008). 
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Gambar 2. 11 Vestibular (Chandler, 2000) 
 
b. Visual  
Sistem visual mempunyai tugas penting bagi kehidupan manusia 
yaitu memberi informasi kepada otak tentang posisi tubuh terhadap 
lingkungan berdasarkan sudut dan jarak dengan objek sekitarnya. 
Dengan input visual, maka tubuh manusia dapat beradaptasi 
terhadap perubahan yang terjadi dilingkungan sehingga sistem 
visual langsung memberikan informasi ke otak, kemudian otak 
memberikan informasi agar sistem muskuloskeletal dapat bekerja 
secara sinergis untuk mempertahankan keseimbangan tubuh (Kolb, 
2011). 
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Gambar 2. 12 Visual (Kolb, 2011)   
 
c. Somatosensoris  
Somatosensoris merupakan sistem sensoris yang terdiri dari 
berbagai reseptor untuk mengasilkan modalitas sensoris yang 
berupa proprioseptif, sentuhan, nyeri dan temperatur. Informasi 
propiosepsi disalurkan ke otak melalui kolumna dorsalis medula 
spinalis. Sebagian besar masuk melalui propioseptif menuju 
serebellum. Kesadaran akan posisi berbagai bagian tubuh dalam 
ruang sebagian bergantung pada impuls yang datang dari alat indra 
dalam dan sekitar sendi. Impuls dari alat indra ini dari reseptor raba 
di kulit dan jaringan lain, serta otot di proses di korteks menjadi 
kesadaran akan posisi tubuh dalam ruang (Ismaningsih, 2011). 
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Gambar 2.13 Propioseptor (Chandler, 2000) 
d. Kekuatan Otot 
Kekuatan otot merupakan kemampuan otot atau grup otot 
yang dapat menghasilkan tegangan dan tenaga selama usaha yang 
dilakukan baik secara dinamis maupun statis. Kekuatan otot akan 
menghasilkan kontraksi otot yang maksimal. Otot yang bisa 
berkontraksi dan rileksasi dengan baik adalah otot yang kuat. Jika 
otot kuat maka keseimbangan dan aktivitas sehari-hari berjalan 
dengan baik tanpa hambatan misalnya seperti berlari, bekerja, 
berjalan dan lain sebagainya (Sherwood, 2012). Semakin banyak 
yang melibatkan aktivitas sistem saraf, maka semakin besar 
kekuatan yang dihasilkan. Kekuatan pada otot kaki, lutut dan 
pinggul harus kuat agar dapat mempertahankan keseimbangan 
(Masitoh, 2013). 
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3. Faktor- Faktor Yang Mempengaruhi Keseimbangan 
Keseimbangan terbesar adalah ketika pusat gravitasi tubuh 
dipertahankan pada titik bidang tumpu. Pusat gravitasi merupakan titik 
yang sesuai dengan pusat massa tubuh dan titik dimana tubuh berada 
dalam kondisi keseimbangan yang sempurna. Faktor-faktor yang 
mempengaruhi keseimbangan menurut Suhartono, 2005 adalah: 
a. Pusat Gravitasi (Center of Gravity-COG) 
Pusat gravitasi adalah titik utama pada tubuh yang akan 
menentukan massa tubuh secara merata, tubuh akan seimbang bila  
tubuh selalu ditopang oleh titik ini. Pusat gravitasi terletak diatas 
pinggang diantara depan dan belakang vertebra sakrum ke dua. 
Pada manusia, pusat gravitasi berpindah sesuai dengan arah atau 
perubahan berat. Semakin rendah titik berat terhadap bidang tumpu 
maka keseimbangan akan makin baik (Yuliana, 2014). 
 
Gambar 2.14 Pusat Gravitasi (Suhartono, 2005) 
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b. Garis Gravitasi (Line of Gravity-LOG) 
Garis gravitasi adalah garis imajiner yang berada pada 
vertikal melalui pusat gravitasi dengan pusat bumi. Hubungan 
antara garis gravitasi, pusat gravitasi dengan bidang tumpu adalah 
menentukan derajat stabilitas tubuh (Yuliana, 2014). 
 
Gambar 2.15 Garis Gravitasi (Suhartono, 2005) 
 
c. Bidang Tumpu (Base of Support-BOS) 
Bidang tumpu adalah bagian dari tubuh yang berhubungan 
dengan permukaan tumpuan baik di tanah, lantai atau tempat 
lainnya. Semakin besar bidang tumpu maka sekamin besar bidang 
tumpu. Semakin luas bidang tumpu maka semakin baik stabilitas 
keseimbangan tubuh (Wen Chang, 2009). 
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Gambar 2.16 Bidang Tumpu (Suhartono, 2005) 
 
4. Manfaat Dan Fungsi Keseimbangan 
Menurut cook (2001) manfaat dan fungsi keseimbangan diantaranya 
sebagai berikut :  
a. Mengembangkan ketenangan dan orientasi terhadap gravitasi 
b. Meningkatkan koordinasi 
c. Menentukan arah dak kecepatan gerakan 
d. Mempertahankan postur dan stabilitas diberbagai kondisi dan 
kegiatan 
e. Meningkatkan kepercayaan dan keyakinan untuk mengendalikan 
tubuh 
C. Alat Ukur 
Pemeriksaan keseimbangan dinamis dapat dilakukan dengan 
menggunakan Balance Beam Walking Test yang dapat mengidentifikasi 
kegagalan keseimbangan dinamis. Balance Beam Walking Test merupakan 
tes berjalan diatas papan titian dengan panjang kurang lebih 3,0 m dan lebar 
papan titian yang digunakan adalah 23 cm (Wide Beam), 3,8 cm (MidBeam), 
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dan 1,8 cm (Narrow Beam)(Sawers & Ting, 2015). Ketinggian yang 
digunakan sebagai referensi standar adalah 3-7 inci (Wilton et al., 2014). 
Dalam buku test your physical fitness yang ditulis oleh dr Ashok menyatakan 
balance beam walking test dilakukan dengan cara berjalan mengintruksikan 
subjek berjalan ke ujung papan titian tanpa jatuh selama 6 detik (Takehiro, 
2009).  
Perpindahan bidang tumpu yang terjadi saat berpindah diatas balance 
beam akan mengakibatkan adanya perubahan COG. Perubahan COG 
menuntut seseorang untuk merespon agak tetap mempertahankan 
keseimbangan dinamis saat melakukan gerakan. Keseimbangan saat 
melakukan perubahan COG dapat dinilai sebagai kemampuan keseimbangan 
dinamis. 
 
Gambar 2.17 Balance Beam Walking Test (Takehiro, 2009) 
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Dikutip dari balance beam sport, tes keseimbangan dinamis dengan 
kriteria pengukuran balance beam walking test sebagai berikut (Sahabuddin, 
2016) : 
5 = mampu melewati balance beam dengan keseimbangan sempurna dalam 
6 detik. 
4 = mampu melewati balance beam dengan agak goyah dalam 6 detik. 
3 = mampu melewati balance beam dengan berhenti lebih dari satu kali dan 
membutuhkan waktu lebih dari/sama dengan 6 detik. 
2 = mampu melewati balance beam dengan berhenti lebih dari satu kali dan 
hampir jatuh, mungkin jeda satu kali atau lebih, dan atau memakan waktu 
lebih dari 6 detik. 
1 = jatuh dari balok sebelum menyelesaikan berjalan 
0 = jatuh dari balok segera  
 
 
